
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

栄養指導室 NO.222 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループはISO9001：2015、SO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

テスティパルグループホームページアドレス 

h t t p : / / w w w . t a s t i p a l g . c o . j p 

作成担当：株式会社南テスティパル 

     （草開祐・佐藤留美・西川史華） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

8 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 601kcal  食 物 繊 維 6.2g 

たんぱく質 21.6g  食塩相当量 2.7g 

脂 質 15.1g  野 菜 総 量 200g 

炭 水 化 物 91.3g      

8月のおすすめ料理のメイン料理 

「豚肉と夏野菜のピリ辛炒め」は 

スパイシーに、小鉢のマリネは 

レモンの酸味でさっぱりと味わえ 

ます。暑い日が続き、食欲が落ち 

やすい時期にぴったりの料理です。 

 
夏が旬のきゅうり、トマト、茄子、オクラ、ゴーヤ、冬瓜は、代表的な夏野菜です。 

水分が多いので食べやすく、水分補給の面からもたっぷりとりたい食材です。また、 

夏野菜にはカリウムが多く含まれています。人間のからだの細胞内液にカリウム、 

細胞外液にはナトリウムが存在し、体液の浸透圧を一定の濃度に保ち、健康なからだ 

づくりに関与しています。ほかにも野菜には様々な栄養素が含まれるので、意識して 

食べるようにしましょう。 

 冬 瓜 
冬瓜 100ｇ中に水分が 95％含まれ 

ています。加熱すると、とろりとした

食感で、冷たくしても食べやすい食材

です。冬瓜と書きますが、夏が旬の 

野菜です。 

 

トマトのマリネ チキンのトマト煮 

トマト 
トマトの赤い色素成分リコピンには

抗酸化作用があり、油を使用した調理

で吸収率が高まります。また、うま味

成分であるグルタミン酸も含まれるの

で、生食だけでなく、加工して食べる

のもおすすめです。 

 
ゴーヤ 

ゴーヤはにがうりとも呼ばれるよう

に、独特の苦味がある夏野菜です。 

ビタミンＣや食物繊維も豊富。薄く 

切ってサッと下茹でしてから調理する

ことで苦味が軽減します。 

ゴーヤチャンプルー ゴーヤの肉詰め 冬瓜の冷製そぼろ煮 冬瓜のスープ 


